tavira gertai

- CMTAVIRA
DEZEMBRO
Semana 1 a 5 dezembro
. AG p
VE VE Lip. HC AguUcar Prot. Sal
Segunda, - FERIADO k] keal g Sg“ g g g g
Terca — Dia do produtor local VE VE LP. AG HC ACUCAR PROT. SAL
‘ k] kcal g SAT. g g g g
g
Sopa Sopa de legumes 33 79 13 01 122 49 29 01
Prato Febras de porco com legumes (ervilnas, feijdo verde e cenoura) e arroz 594 14250 13 136 11 98 03
Vegetariana Ervilhas estufadas com cenoura e feijdo verde, puré de batata, salada de couve roxa 265 63 1.4 03 78 23 30 01

e cenoura’
Sobremesa  Laranja
Sobremesa  Gelatina

201 48 02 00 89 89 1,100
531 127 02 00 31,0 309 02 02

Sobremesa  Magcd golden 263 62 05 01 131 131 02 00
¥ AG S
~ VE VE Llip. «_ HC AgUCar Prot. Sal
Satelate! k] keal g Sff' g g g g
Sopa Creme de favas 236 56 15 01 55 27 37 0,1
Prato Massinha de corvina, pimentos, tomate, alho francés e coentros! 34 1972 472 302 55 120 1,2 373 06
Vegetariana Massinha de tofu com pimentos, tomate, alho francés e coentros! ¢ 298 71 42 33 29 11 51 01
Sobremesa  Gelatina 531 127 02 00 310 309 02 02
Sobremesa  Maga golden 23 62 05 01 131 131 02 00
Sobremesa  Kiwi 282 67 04 01 132 126 09 00
. AG P
VE VE Lip. HC Acucar Prot. Sal
Quinta @ keal d 521. 5 a o b
Sopa Sopa feijdo verde 395 94 1,6 02 99 2,4 89 02
Prato Feijoada de frango (cenoura, lombardo e curgete) com arroz! 226 54 23 04 50 L6 22 04
Vegetariana Feijoada de fofu com cenoura, lombardo,curgete e arroz'¢ 580 138 32 24 168 14 79 02
Sobremesa  Magd golden 263 62 05 01 131 131 02 00
Sobremesa  Pera 199 47 04 00 94 9.4 03 00
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
AG .
VE VE Lip. HC Acucar Prot. Sal
Sexta kJ  kcal g Sit' g g g ‘e
Sopa Canja com massa'? 395 94 1.6 02 99 24 89 02
Sopa Creme de cenoura 288 67 1,1 01 11,4 46 1.7 G2
Prato Bacalhau espiritual com salada de alface, couve roxa e couve branca'47 378 9 18 04 113 23 61 10
. Cogumelos estufados com cenoura, batata assada e salada de alface, couveroxae 220 52 1.6 02 66 1.8 1.8 02
Vegetariana
couve branca
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 9.4 03 00
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1.6 00
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 8.9 1.1 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Dioxido de enxofre e sulfitos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para
quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicio de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



tavira gertai

Y -

Sopa Creme de alho francés 332 78 1301 121 49 29 0,
Prato Empaddo de atum (puré de batata), salada de alface, tomate e pepino+? 451 108 67 06 64 1.6 81 04
Vegetariana Caril de grdo com puré de batata, salada de alface, tomate e pepino?.1011.12 382 79 26 17 104 L6 25 02
Sobremesa  Pera 199 47 04 00 9.4 9.4 03 00
Sobremesa  Laranja 201 48 0,29 0,0%8.9 89 1.1 00
Sobremesa  Abacaxi 217 52 03 00 97 9.7 09 00
Sopa Creme de nabo e couve-flor (produtor local) 285 67 1,3 00 L0ale " 3.2 . dWg™ 0,1
Prato Almondegas de aves com esparguete assada, salada de couve branca, cenoura e . TR - oy

beterraba
Vegetariana Beringela estufada com esparguete, salada de couve branca, cenoura e Wom] 231 08 75 58N 472 04

beterraba
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
Sobremesa  Tangerina 188 44 01 00 87 87 07 00
Sobremesa  Magd golden 263 62 05 01 131 131 02 00
Sopa Sopa legumes 416 98 12 01 158 33 45 01
Prato Chili de soja com cenoura, arroz e salada de alface, beterraba e milho'68.11 689 163 25 04 212 40 117 02
Vegetariana Chili de soja com cenoura, arroz e salada de alface, beterraba e milho-6811 689 163 25 04 21,2 40 117 02
Sobremesa  logurte 7 228 54 18 10 50 50 o1 00
Sobremesa  Clementina ’ Q}J 223 53 02 00 111 111
Sobremesa  Pera JJ 3 \JQ 199 47 04 00 94 9.4 03 00

@ne
J/". IJ :‘
s
Sopa Sopa de abdbora 296 69 1101 125 37 1.9 01
Prato Frango assado com massa farfalle e salada de alface, beterraba e milho! 552 132 77 16 62 18 236 04
. Ervilhas estufadas com alho francés, massa farfalle e salada de beterraba, tomate e 295 71 18 03 79 23

Vegetariana 151 02

nabo!
Sobremesa  Pera 199 47 0.4 00 9.4 9.4 57 02
Sobremesa  Banana 441 104 04 01 21,8 1946 06 00
Sobremesa  Maga starking 263 62 05 01 131 131

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Dioxido de enxofre e sulfitos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para
quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



tavira gertai

A= CM TAVIRA
DEZEMBRO
Semana 15 a 19 de dezembro
Segunda \ZT k\viF Lip. AGSat. HC /\x,,,j::uw Prot. Sal
J cal g g g g g
Sopa Sopa de maceddnia 471 111 23 01 149 46 56 0,1
Prato Douradinhos no forno com arroz de milho, cenoura e brécolos 1330 318 9.9 07 471 11 35 02
Vegetariana Tofu estufado com arroz de milho, cenoura e brécolos 1409 338 162 46 233 21 230 03
Sobremesa  Laranja 201 48 02 0.0 8,9 89 1100
Sobremesa  Banana 441 104 04 0.1 21,8 19,6 1,6 00
Sobremesa  Abacaxi 217 52 03 0,0 9,7 9,7 09 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal
y k] kecal g g g g g g
Sopa Sopa de espinafres 296 70 1.4 01 104 35 24 02
Prato S‘(rogonoff de peru com massa fusilli tricolor e salada de alface, tomate e 487 116 44 1.5 86 1.3 9.7 02
pimentos!?
Vegetariana S’(rogonoff de cogumelos com massa fusilli tricolor e salada de alface, tomate e 384 91 31 05 17 20 34 01
pimentos!-689.10

Sobremesa Abacaxi 217 52 03 0,0 9.7 9,7 09 00
Sobremesa  Banana 441 104 04 0.1 21,8 19,6 1,6 00
Sobremesa  Magd golden 263 62 05 01 131 131 02 00
Quarta- DIA DIETA MEDITERRANEA L “g; AG;(” f A‘?jf“’ F";* 5;“
Sopa Creme de lentilhas!610.11 404 95 13 0.1 158 32 40 0,1
Prato Salada de atum com batata, feijdo-verde, ervihas, cenoura e ovo34 S1I3 123 75 09 62 11 94 05
Vegetariana Salada de batata, feijdo-verde, ervilhas e cenoura \ia iDa 314 75 17 03 91 1735 01
Sobremesa  Maca golden \L \, \ 23 62 05 01 131 131 02 00

Sobremesa  Pera

.' U/ 199 47 04 00 94 94 03 00

Sobremesa  Laranja D/& v;}‘ 201 48 02 00 89 89 11 00
- Q

ce ¥ s

Quinta, \y/J[ k\iE‘\ L'\g), AGgS(]L }—;‘, 4 P\;\, Sé“
Sopa Sopa de alho francés 338 8 1,4 01 125 54 25 0,1
Prato Chili de carne de vaca com pimentos, milho e cenoura com arroz branco!-10.12 868 207 78 26 230 1.6 96 04
Vegetariana Feijdo estufado, milho, cenoura e pimentos com arroz branco 901 214 33 05 337 19 9.4 02
Sobremesa  Tangerina 188 44 0,1 00 87 87 07 00
Sobremesa  Pera 199 47 04 0,0 9,4 9,4 03 00
Sobremesa  Gelatina 531 127 02 00 310 309 02 02
Sexta VE \"E Lip. AG,‘S”T FC Acucar Pr@f S?\

' k] kcal g g g g g g
Sopa Creme de cenoura 288 67 1,1 01 11,4 46 1,7 02
Prato Pescada (posta) no forno com arroz de tomate, salada de alface, milho e 653 155 32 05 214 08 95 02

cenoura4

Vegetariana Tofu estufado com arroz de tomate e salada de alface, milho e cenoura'-6 549 131 40 29 173 10 57 01
Sobremesa  Gelatina 531 127 0.2 0,0 31,0 309 02 02
Sobremesa  Maga starking 263 62 05 01 131 131 02 00
Sobremesa  Kiwi 282 67 04 0,1 132 126 09 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Dioxido de enxofre e sulfitos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para
quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicio de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



tavira

E

e

Sopa Sopa de ervilhas 332 78 11 01 132 2,4 3,1 0.1
Prato Bolonhesa de atum com salada de beterraba, nabo e milho'4 764 182 94 07 161 17 16 06
Vegetariana Bolonhesa de soja com salada de beterraba, nabo e milho!-6811 886 210 37 06 253 5.0 158 02
Sobremesa  Maga starking 263 62 05 01 13 13,1 02 00
Sobremesa  Laranja 201 48 02 00 89 8,9 11 0,0
Sobremesa  Banana 441 104 04 01 218 19,6 1.6 0.0
Sopa Sopa de brécolos 302 71 15 02 98 3,1 32 01
Prato Arroz de aves com cenoura, ervilhas e feijdo verde 788 187 53 08 29.2 52 34 03
Vegetariana Arroz lentilhas com cenoura, ervilhas e feijdo verde 3009 711 231 08 753 58 472 04
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 19.6 1,6 0,0
Sobremesa  Laranja 201 48 02 00 89 8,9 11 0,0
Sobremesa  Pera 199 47 04 00 94 9.4 0, 3010
Sopa Creme de grdo 348 81 12 01 135 4,6 30 01
Prato Pescada & brds com salada de alface, beterraba e cenoura 2386 571 352 92 308 68 29.9 1.9
Vegetariana Seitan estufado com batata cozida, salada de alface, beterraba e cenoura 1773 421 107 1.3 444 37 341 02
Sobremesa  logurte 7 228 54 18 10 5Q 50 4,2 0.2
Sobremesa  Laranja 201 48 02 00 89 8,9 1.1 0,0
Sobremesa  Pera 199 47 04 00 94 9.4 03 00
Sopa Creme de alho francés

Prato Frango assado com arroz de cenoura, milho e ervilhas 968 231 75 L6 292 0.6 105 02
Vegetariana Tofu em estufado com legumes, arroz de cenoura, milho e ervilhas'é 579 138 43 32 174 08 64 01
Sobremesa  Magd golden 263 62 05 01 13, 13,1 02 00
Sobremesa  Pera 199 47 04 00 9.4 9.4 0.3 0,0
Sobremesa  logurte 7 228 54 18 10 50 50 42 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Dioxido de enxofre e sulfitos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para
quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, “Peixes, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,

Creme de lentilhas 16811
Massinha de atum com salada de alface, pepino e pimentos!4

Hamburguer de soja com cotovelinhos e salada de alface, pepino e
pimentos!-367.89.10

Magca starking
Laranja
Abacaxi

Sopa de brécolos

Arroz & valenciana (porco, frango), salada de cenoura, couve branca e beterraba
Tofu estufada com arroz, salada de cenoura, couve branca e beterraba

Laranja

Pera

Maga starking

Sopa de brécolos

Salmdo no forno com batata assada, cenoura e brocolos#

Soja grossa estufada com batata assada, cenoura e brécolos!-68.11
Gelatina

Banana

Clementina

333
718
767

263
111
217

302
788
3009
m
124
263

193
611
408

441
223

80
171
183

62
26
52

71
187
711
26
29
62

46
146
97
127
104
53

39
10,4
6,1

0,5
0,1
03

1.5
53
23,1
0,1
02
0,5

038
2.9
39
02
0,4
02

0,6
038

0,1
0,0
0,0

0,2
038
038
0,0
0,0
0,1

0,1

0,5
0,0
0,1
0,0

83
10,8
23,4

13,1
4,9
9.7

9.8
29,2
753

4,9

59
13,1

69

6,6

10,6
31,0
21,8
11,1

2,5
1.2
1.7

13,1
49
9.7

3.1
52
58
49
59
13,1

2,3

1.8
30,9
19,6

02
0,6
09

3.2
34
47,2
0,6
0.2
02

7.2
37
0.2

08

0,0
0,0
0,0

0,1
03
0,4
0,0
0,0
0,0

0,4
02
0.2
0.2
0,0
0,0

2Dioxido de enxofre e sulfitos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para
quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



